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PENGARUH PEMBERIAN LATIHAN JUMPING JACK DAN BOX JUMP 
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Latar Belakang: Bulutangkis adalah olahraga raket di mana dua atau empat 
orang dapat berpartisipasi, dengan durasi yang pendek dan intensitas tinggi. 
Pertandingan bulutangkis membutuhkan motor skills berupa kelincahan, lompatan 
vertikal, dan kontrol tubuh yang baik. Lompatan vertikal adalah gerakan 
melompat lurus ke atas melawan gravitasi dengan mengangkat kedua kaki 
kemudian mendarat kembali dengan seimbang melibatkan stretch-shorten cycle. 
Latihan plyometric telah terbukti menjadi metode yang efektif untuk 
meningkatkan kemampuan atletik termasuk lompatan vertikal. Jumping jack dan 
box jump merupakan bagian dari metode latihan plyometric. Jumping jack adalah 
latihan fisik lompatan yang dilakukan dengan cara melompat ke atas dengan 
kedua kaki dan lengan merentang ke samping membentuk pola bintang. Box jump 
adalah gerakan plyometric yang dilakukan dengan cara melompat ke atas kotak 
setinggi 40 cm. Kedua latihan tersebut memiliki fungsi yang sama yaitu 
memperkuat ekstremitas bawah dan meningkatkan lompatan vertikal. Penelitian 
ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh dan perbedaan antara pemberian latihan 
jumping jack dan box jump terhadap peningkatan lompatan vertikal pada pemain 
bulutangkis. 
Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode Quasi Experimental 
Design menggunakan tipe Two Group Pretest-Posttest Design. Jumlah sampel 
penelitian adalah 10 orang anak yang dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok 
1 (dengan latihan jumping jack) dan kelompok 2 (dengan latihan box jump). 
Penelitian dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi 2 kali per minggu. Alat 
ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah Sargent Jump Test (SJT) untuk 
mengetahui nilai maksimal lompatan vertikal yang dapat dicapai. 
Hasil: Berdasarkan hasil dari uji statistik menunjukkan adanya pengaruh 
pemberian latihan jumping jack dan box jump terhadap peningkatan lompatan 
vertikal dengan nilai p < 0,05. Uji pengaruh Paired Sample t-Test pada kelompok 
1 memperoleh nilai p sebesar 0,011 dan pada kelompok 2 memperoleh 0,000. 
Kesimpulan: Terdapat pengaruh pemberian latihan jumping jack dan box jump 
terhadap peningkatan lompatan vertikal pada pemain bulutangkis di Persatuan 
Bulutangkis Sukowati Sragen. 
 
Kata kunci: lompatan vertikal, jumping jack, box jump, bulutangkis 
xix	
 
THE EFFECT OF GIVING JUMPING JACK AND BOX JUMP 
EXERCISE TO INCREASING VERTICAL JUMP ABILITY FOR 




Background: Badminton is a racket sport in which two or four people can 
participate, with short duration and high intensity. Badminton competitions 
require motor skills in the form of agility, vertical jumping, and good body 
control. A vertical jump is a straight upward jump against gravity by lifting both 
legs and then landing a balanced return involving a stretch-shorten cycle. 
Plyometric exercises have been shown to be an effective method for improving 
athletic abilities including vertical jumping. Jumping jacks and box jumps are part 
of the plyometric training method. Jumping jack is a physical exercise of jumping 
that is done by jumping upwards with both legs and arms stretching to the side in 
a star pattern. A box jump is a plyometric movement that is performed by jumping 
over a 40 cm box. Both exercises have the same function of strengthening the 
lower extremities and increasing vertical jumping. This research was conducted to 
determine the effect and difference between giving jumping jacks and box jumps 
to the increase in vertical jumps in badminton players. 
Methods: This study used a Quasi Experimental Design method using a type of 
Two Group Pretest-Posttest Design. The number of samples in the study were 10 
children who were divided into 2 groups, namely group 1 (with jumping jack 
exercises) and group 2 (with box jump exercises). The study was conducted for 4 
weeks with a frequency of 2 times per week. The measuring instrument used in 
this study is the Sargent Jump Test (SJT) to determine the maximum value of the 
vertical jump that can be achieved. 
Results: Based on the results of statistical tests, it showed that the giving of 
jumping jack and box jump exercises had an effect on increasing vertical jumps 
with a p-value < 0.05. The Paired Sample t-Test effect test in group 1 obtained p-
value of 0.011 and in group 2 obtained 0.000. 
Conclusion: There is an effect of giving jumping jack and box jump exercises on 
increasing vertical jumps in badminton players at the Sukowati Badminton 
Association Sragen. 
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